




E-BOOK quvn า w 
ท ํ า ไม ไม ่ ผอม ชั ก ท ี ่ ?? 


ท ี ม โค ้ ช 
PROJECT YOU 





19012931 
แร า อ ้ ว น จ า ก โ ไข น ม ั น 





ค ิ ด ว ่ า ต ั ว เอ ง อ ้ ว น 
เพ ร า ะ ไข ม ั น ซึ ่ ง 
อ ร ิ ง ๆ แล ้ ว ค น 
ส ่ ว น ให ญ่ อ ้ ว น 
เพ ร า ะ น ้ า ต า ล 
ก ร ะ ต ุ ้ น อ ิ น ชล ิ น ให ้ 
เก ็ บ ก ั ก ไข ม ั น ใน 
ร ่ า ง ภา ย ม า ก ก ว ่ า 





ข้ อ ม ู ล จ า ก พ ญ . ร ธี ด า ก า น ต ์ ร ู จ ิ พ ั ฒ น ก ุ ล ห ร ื อ ห ม อ ผิ ง 
ผู ้ เช ี ย ว ชา ญ ถ ด ้ า น ผิ ว พ ร ร ณ แ ล ะ เว ช ศ า ส ต ร ์ ชะ ล อ ว ั ย โร ง พ ย า บ า ล ส ม ิ ต ิ เว ช ส ุ ขุ ม ว ิ ท 


เข ้ า ใจ ว ่ า 
อ อ ก ก ถํา ล ั ง ถา ย 
ล ้ ว ง บ า ป ได ้ 


ค ิ ด ว ่ า ก ิ น ขอ ง อ ร ์ อ ย 
แล ้ ว ไป เบ ิ ร ์ น อ อ ก 

ด ้ ว ย ก า ร อ อ ก ถก ํ า ล ั ง 

ก า ย ห น ั ก ๓ ๆ ได้ จ ร ิ ง ๆ 

ก า ร ก ิ น อ า ห า ร ท ํ า ร ้ า ย 

ส ุ ข ภ า พ ส ่ ง ผล ต ่ อ ท ั ้ ง 
ร ะ บ บ ขอ ง ร ่ า ง ก า ย 
ท ํ า ให ้ ล ด ย า ก ก ว ่ า เด ิ ม 





ข้ อ ม ู ล จ า ก พ ญ . ร ธี ด า ก า น ต ์ ร ู จ ิ พ ั ฒ น ก ุ ล ห ร ื อ ห ม อ ผิ ง 


ผู ้ เช ี ย ว ชา ญ ด ต ด ้ า น ผิ ว พ ร ร ณ แ ล ะ เว ช ศ า ส ต ร ์ ชะ ล อ ว ั ย โร ง พ ย า บ า ล ส ม ิ ต ิ เว ช ส ุ ขุ ม ว ิ ท 





อ อ ก ก ถํา ล ั ง ถา ย 
แล ้ ว ไม ่ ต ้ อ ง ค ุ ม 
อ า ห า ร ก ็ ได ้ 





ก า ร อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย 
ห น ั ก ใช ้ พ ล ั ง ง า น น ิ ด 
เด ี ย ว แล ะ อ า จ จ ะ น ื อ ย 

ก ว ่ า อ า ห า ร ท ี ่ ท า น 

เข ้ า ไป เส ี ย อ ิ ก ก า ร 
อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย อ ย ่ า ง 

เด ี ย ว โด ย ไม ่ ค ุ ม 
อ า ห า ร ม ั ก จ ะ ไม ่ ได ้ ผล 





ข้ อ ม ู ล จ า ก พ ญ . ร ธี ด า ก า น ต ์ ร ู จ ิ พ ั ฒ น ก ุ ล ห ร ื อ ห ม อ ผิ ง 
ผู ้ เช ี ย ว ชา ญ ถ ด ้ า น ผิ ว พ ร ร ณ แ ล ะ เว ช ศ า ส ต ร ์ ชะ ล อ ว ั ย โร ง พ ย า บ า ล ส ม ิ ต ิ เว ช ส ุ ขุ ม ว ิ ท 


4 


น ั บ แต ่ แค ล อ ร ี ่ 
ไม ่ ส น ใจ ค ุ ณ ภ า พ 
ขอ ง อ า ห า ร 


ค ิ ด ว ่ า ก ิ น ให ้ แค ล อ ร ี ่ 
น ้ อ ย เข ้ า ไว ้ ไม ่ ส น ใจ ว ่ า 
ได ้ ส า ร อ า ห า ร ค ร บ ถ้วน 
ห ร ื อ ไม ่ เม ื ่ อ ส า ร อ า ห า ร 

ไม ่ ค ร บ ร ่ า ง ก า ย ย ึ ง 
ส ล า ย ไข ม ั น ย า ก ส ะ ส ม 

ให ม ่ ง ่ า ย 





ข้ อ ม ู ล จ า ก พ ญ . ร ธี ด า ก า น ต ์ ร ู จ ิ พ ั ฒ น ก ุ ล ห ร ื อ ห ม อ ผิ ง 
ผู ้ เช ี ย ว ชา ญ ถ ด ้ า น ผิ ว พ ร ร ณ แ ล ะ เว ช ศ า ส ต ร ์ ชะ ล อ ว ั ย โร ง พ ย า บ า ล ส ม ิ ต ิ เว ช ส ุ ขุ ม ว ิ ท 





ส น ใจ แต ่ ต ั ว เล ขบ พ 
ต า ชั ง ขอ ให ้ น ํ า 
ห น ั ก ล ด เป ็ น ใช ้ ได ้ 





ถ้า น้า ห น ั ก ท ี ่ ห า ย ไป 
เป ็ น ก ล ้ า ม เน ื ้ อ ร ะ บ บ 
เผา ผล า ญ ก ็ ยิ่ง ต ํ า ล ง 
ล ด ๑ ล ง ไป เท ่ า ไพ ร ่ n 
เพ ิ ่ ม ขึ ้ น ม า ได ้ อ ี ก ua: 
ส ุ ข ภ า พ ก ็ แย ่ ล ง ด ้ ว ย 
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It's not the weight “^ 
you lose, It's the 
life you gain. 


ด ๑ แค่ ล ด น ม นํ า ห น ั ก 
ล ย น ต ั ว เอ ง 






อ ย า ก ผอม dovmív? 


ค ํ า แน ะ น ํ า จ า ก เร า 





7 ขั น ต อ น ง ่ า ย ๆ 
ส ํ า ห ร ั บ ค น ท ี เร ิ ม ต ิ น ค ุ ม น ํ า ห น ั ก 
แบ บ ส ุ ข ภ า พ แข ็ ง แร ง แล ะ ไม ่ ก ล ั บ ม า อ ้ ว น ให ม ่ 
เต ร ร ร ร ร ร ร ร ร ร ——-— —» 


ด ร . เ ด ว ิ ด ฮี เบ อ ร ์ 
แพ ท ย ์ ผู ้ เช ี ่ ย ว ชา ญ ท า จ ด้ า น โร ค อ ้ ว น ua: โร ค ม ะ เร ็ ง ส ถา บ ั น UCLA 


ข้ อ ม ู ล จ า ก DRDAVIDHERBER.COM 








| ต ั ้ ง เป ้ า ห ม า ย ให ้ ม ี เห ต ุ ม ี ผล แล ะ ต ร จ ตา ม 
ค ว า ม ต ้ อ ง ก า ร ขอ ง เร า ถา ม ต ั ว เอ ง ให ้ ชั ด เจ น 
ว ่ า เร า อ ย า ก ค ุ ม น ํ า ห น ั ก ไป ท ํ า ไม 


เป า ห ม า ย 
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เร ิ ่ ม ต ิ น ม ื อ แร ก ขอ ง ว ั น ด ้ ว ย โป ร ต ี น เช ค ท ี ่ 


x โป ร ต ี น แล ะ ส า ร อ า ห า ร ส ู จ ม ื อ เช ้ า เป ็ น ม ื อ 
อ า ห า ร เช า พ ล 
ส ํ า ค ั ญ ท ี ส ุ ด ต ่ อ ร ะ บ บ เผา ผล า ญ ข อ ง ค ุ ณ 
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3 แผ น ก า ร ท า น ต ้ อ ง ม ี ป ร ม า ณ ส า ร อ า ห า ร ค ร บ 
ถ้วน ต า ม อ า ย ุ ส ่ ว น ส ู จ แล ะ น ํ า ห น ั ก ต อ บ 
โอ ท ย ์ ก า ร ใช ้ ชี ว ิ ต ท ํ า ได ้ ไม ่ ย า ก เก ิ น ไป 


แผ น ก า ร ท า น 


ฉะ รถ ส ร 7 ร ค ส่ : 





6 1 ด ิ ม น ํ า ua: ชา ท ี ปราศจาก น ํ า ต า ล ให ้ ได ้ ว ั น ล ะ 
ด ม น า แล ะ ชา 6-8 แก ้ ว เพ ื ่ อ ให ้ ร ่ า ง ก ภา ย ชุ ่ ม ชิ น 





| —— 3 








5 ร ั บ ค า เฟ อ ื ่ น จ า ก ธร ร ม ชา ต ิ เพ ื ่ อ เพ ิ ่ ม พ ล ั ง ท า ง 
อ ิ ต ใจ ท ํ า ให ้ ส ด ชี น ก ร ะ ป ร ี ก ร ะ เป ร ่ า ส า ม า ร ถ 


ค า เฟ อ น อ อ น ๆ โฟ ก ั ส ก ั บ แผ น ก า ร ท า น ได ้ 


J^ ^q ug F 





เพ ิ ่ ม เต ิ ม ส า ร อ า ห า ร ก ล ุ ่ ม ว ิ ต า ม ี น ร ว ม 
แค ล เซ ี ย ม ว ิ ต า ม ิ น ด ี น ํ า ม ั น ป ล า แล ะ อ า ห า ร 
ว ิ ต า ม น เส ร ิ ม อ ื ่ น ๆ ส ิ ่ ง เล ็ ก ๆ เห ล ่ า น ี ้ จ ะ ช่ ว ย ให ้ ร ่ า ง ก า ย 
| แข ็ ง แร ง ด ี ต ่ อ ก า ร ค ุ ม น ั ้ า ห น ั ก 











7 อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย ท ุ ก ว ั น เพ ื ่ อ เผา ผล า ญ แ ค ล อ ร 5 รี 
อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย ua: ร ั ก ษา ม ว ล ก ล ้ า ม เน ื อ 
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ป ร ึ ก ษา โค ้ ช ข อ ง ค ุ ณ 





โค ้ ช ผ ู ้ เช ี ่ ย ว ชา ญ แล ะ ผ่ า น 
ก า ร ฝึก อ บ ร ม จ ะ ช่ ว ย แน ะ น ํ า 
โภ ชน า ก า ร ท ี ่ เห ม า ะ ส ม ก ั บ ค ุ ณ 
ว า ง แผ น ก า ร ท า น ให ้ เห ม า ะ 
ก ั บ ไล ฟ์ ส ไต ล ์ ก า ร ใช ้ ชี ว ิ ต แล ะ 
เค ี ย ง ข้ า ง ค ุ ณ ใ ป ต ล อ ด ก า ร 
เด ิ น ท า ง เพ ื ่ อ เป ล ี ่ ย บ แป ล ง 

ร ู ป ร ่ า ง ขอ ง ค ุ ณ 


เร ี ่ ม ว ั น น ี ่ 
แล ้ ว ค ุ ณ จ ะ ต ก ห ล ุ ม ร ั ก ต ั ว เอ ง 
อ ี ก ค ร ั ้ ง !! 


